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Palokan Ilo, voimistelu ja liikunta ry
Uutiskirje Lokakuu 2021
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Aikuisten pikRRujouluissg
Tanssikarkelot ja
glégijoogaa
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Lagten ja naorten yaS

harragtelickunta i

Loppukauden ale!

Syysloman jalkeen puoli kautta on viela &,
jljella N
2

Katso vapaina olevat paikat ryhmista!

https://palokanilo.fi/lanu-ilmoittautuminen/ >

LOPPUKAUDEN ALE

LASTEN
HARRASTELIIKUNNAN
KA/ KAUSI JATKUU
1212 ASTI

25.10. ALK.

15¢€


https://palokanilo.fi/lanu-ilmoittautuminen/
https://palokanilo.fi/lanu-ilmoittautuminen/
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Sunnuntaina 31.10. klo 9.30-10.30
Keski-Palokan koulun liikuntahallisssa

KAIKILLE SOPIVA JATTITEMPPURATA
HALLOWEENHOYSTEIN!

Haamuhyppyjd trampalla,
kasvomaalauksia, kumnmitusrata ja
hirmuisimmat temput!

Mukaan jumppakorteilla tai
kertamaksulla 10€/ perhe



Arkaistern ryhmaliikunta

Kurssit loppusyksyyn, nyt
50€/kurssi
(Rajattomalla kortilla -30%)

Hip hop fusion
Katutanssikurssi 15-30-vuotiaille
ke klo 20.00 1.12 asti Keski-Palokan koulu

Aikuisten akro

Voimaa, vartalonhallintaa, liikkkuvuutta
ja temppuja ti klo 20-21 7.12 asti.
Mankolan pikkusali

Aijahuoltamo

Miesten oma ryhma 29.11. asti

ma 19.30-20.30 Keski-Palokan koulun
salissa

(mukaan myos rajattomalla kortilla)

Loppukauden ale syyslomalla

Osoitteessa palokanilo.fi/aikuisten-liikunta-hinnat/ voit hankkia jumppakorttisi katevasti!
Kurssien lisdtiedot ja ilmoittautuminen osoitteessa https://palokanilo.fi/kurssit/.

Rajattomalla jumppaat niin paljon kuin jaksat kaikilla ryhmadliikuntatunneilla. Kausi jatkuu
5.1. asti. Loma-aikoina voi olla poikkeuskalenteri. Paras vaihtoehto jos harrastat ainakin
kerran viikossa. 75€ norm., 65€, aleryhma ei tyossa kayvat.

Sarjakortti, hyva vaihtoehto jos harrastat harvemmin. 10krt 70€, 15krt 99€

Pdivdkortti jos jumppaat pdivisin 40€

Kurssit 50€/loppusyksy (Rajattomalla kortilla -30%)

Jasenmaksu 15€ vuonna 2021
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ILON AIKUISTEN

Sikkujoulu

Jokelassa 18.12.klo 14.00

Lisdatietoja tapahtumasta tulossa Idhempéna.
Merkkaa pdiva jo kalenteriin!

Ohjelmassa jouluinen, hulvaton
tanssitunti ja punkku/glégijoogaa

Aikuisliikunnan ajankohtaisia:

Loppusyksyn ryhmadliikuntakalenteriin tulee pienid muutoksia. Uututena torstai-iltaan
saadaan lihaskuntotunti ylakropalle klo 17-18 alkaen viikosta 43. Sielld oman
huomionsa saavat niska-hartiaseutu, selka ja kadet. Valineind voidaan kayttad
kasipainoja, kuminauhoja ja kahvakuulia. Tehokas, ryhdistava tunti siis luvassal

Lihaskuntotunnin peréan siirtyy FasciaMethod klo 18-19. Setin ohjaa Mirva
Martikainen.

Paikka on uusi, Mannilan pdivakoti melkein Mankolan koulua vastapadta, osoite
Liinaharjankatu 4.

Parkkipaikkoja on kadun varressa ja myos pdivakodin parkkipaikalle voi pysakoéida
ilman kiekkoa tai lupalappuja. Sisdankaynti sisapihalta hallinnon ovesta.

Shindo perjantaisin siirtyy 15 minuuttia aikaisemmaksi, eli se alkaa jatkossa klo
17.00.



PALOKAN ILO

voimistelu ja litkunta ry.

Kestivitkko

Maanantai  Tiistar Torstar Fetjantar  Lawantai  Sunnartar
11.00-12.00 15.00-16.00 11.00-12.00 L0010 14.45-16.00
; i Perhe- .
Ryhti Voima Vire . Hathajooga
temppuilu
Palokan LH Palokan LH Palokan LH Keski—FF)’zIokka Puuppola
C18'°ct)‘1_9'_00 1830-19.30 = | 18.00-19.00 17.00-18.00 17.00-18.00 17.30-18.15 18.30-19.15
roos TAININg Kunto DanceMix Lihaskunto- Shindo/ Ste BalLO
Palokan Keski-Palokka yldkroppa . P .
koulun piha Mankola Mannilan PK Pilke PK Palokan LH Keski-Palokka
18.30-19.45 20.00-21.00 19.00-20.00 18.00-19.00 18.15-19.00 19.15-20.00
Army + Core Ajkuisten akro* ~ PeppuVatsa  FasciaMethod® Pumppi Balanssi
Mankola Mankola pikkusali = Keski-Palokka Mannilan PK Palokan LH Keski-Palokka
19.30-20.30 SN0 20.00-21.00

HipHop-Fusion*
Keski-Palokka

Hontsdsahly
Keski-Palokka

Aijdhuoltamo
Keski-Palokka

TAHTISEURA

AEINBET

18.00-19.00
ILO-Veto*
Keski-Palokka

llon sgksy 2021 rytumdliikanta

Syyskausi 16.8.2021-5.1.2022
Muutokset mahdollisia.
Katso kalenteri ja tuntikuvaukset

palokanilo. fi.
--------------- Y.

KOKEILE -4
MAKSUTTA! .

Talla lipukkeella voit kayda viidella Palokan Ilon
jumppakalenterin eri tunnilla viikon aikana.
Tunnille ei tarvitse erikseen varata paikkaa.

Yksi lipuke/henkilé/kausi.
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aluan saada lisatietoja toiminnasta.
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Innostu, liiku, onnistu!
Katso tunnit ja ilmoittaudu
palokanilo.fi
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Jata tama osa ohjaajalle ensimmaisella kerralla
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Tule mukaan Gymnaestradaan
Palokan llon joukoissa!

Kenttaohjelmien harjoittelu tapahtuu
erillisella treenivuorolla syysloman
jalkeen. Harjoituksia ei pideta joka
viikko vaan erillisen aikataulun mukaan.
Kenttdohjelmien opetuskurssit ovat
maksuttomia seuran jasenille.

Katso kenttdohjelmien kuvaukset ja
valitse sinulle sopiva ohjelmal

https://palokanilo.fi/gymnaestrada-

2022/ 7iz6. TAMPERE 1012

LIIKKEEN JA VOIMISTELUN SUPERTAPAHTUMA

Kiertoradalla - Kuntoliikuntaohjelma aikuisille

Helppo ohjelma kaikille yli 15 vuotta tayttdneille, sukupuolesta riippumatta. Ohjelma ei sisdlla
vaativia kuvioita, joten se on helposti ja nopeasti opittavissa. Ohjelma tarjoaa iloista tekemisen
meininkid jo mukaansatempaavaa kuntoilug, jota voi treenata myds kotonakin. Sopii hyvin
ryhmaliikunnan harrastajille sekd muille kuntoliikkujille. Valineend kaytetdadn isoa kuntopalloa.

Koreografit Tiina Hedeman ja Arja Puro, Palokan llossa opettaa Mirva Martikainen

Treenit torstaisin klo 19-20 Mannilan pdivdkoti viikosta 43 eteenpdin

Ystavani, elamani - Tanssillisen voimistelun ohjelma aikuisille
Ohjelma on suunnattu yli 15-vuotiaille ja aikuisille tanssillisen voimistelun harrastaijille, kilpailijoille ja
joukkuevoimistelijoille.

Koreografi Eerika Laalo-Hdikio, ohjelman opetuksesta Palokan llossa vastaa Marika Virtanen.

Treenit keskiviikkoisin klo 20-21 Keski-Palokan koulun liikkuntahalli


https://palokanilo.fi/gymnaestrada-2022/
https://palokanilo.fi/gymnaestrada-2022/
https://palokanilo.fi/gymnaestrada-2022/

Millaisen tarinan kirjoitat elamallesi? - Voimisteluohjelma 12 - 18-vuotiaille

Tama aistillinen ohjelma sopii joukkuevoimistelijoille (harraste- ja kilpasarjat) seka tanssillisen
voimistelun harrastaijille ja kilpailijoille. Vaatimuksena ohjelmaan osallistumiselle ovat
voimistelun perustaidot.

Ohjelma sopii 12 - 18-vuotiaille joukkuevoimisteljoille (harraste- ja kilpasarjat) seka
tanssillisen voimistelun harrastaijille ja kilpailijoille

Koreografi: Hymy Larimo-Tullila Ohjelmaa Palokan llossa opettavat Sonja Lemmetyinen ja
Viivi Kainulainen

Harjoitusajat 12-18-vuotiaiden ohjelmalle La 30.10. 13.11. 4.12. ja 18.12. klo 10-11:30 Jokela

Jos kuussa voisi tanssia - Voimisteluohjelma 7 - 12-vuotiaille

Ohjelma vaatii kuntoa, kestavyyttd ja taitoa. Harjoitteluun haastetta tuova ohjelma sopii
kaikille jo voimistelua aikaisemmin harrastaneille 7-12-vuotiaille voimistelijoille sekd
joukkuevoimistelun, rytmisen voimistelun ja tanssillisen voimistelun kilparyhmille. Ohjelmassa
kaytetaan valineind kimaltavia kapuloita, joiden avulla saadaan luotua ddntd ja korostettua
voimistelijoiden liikkeitd. Tule nayttdmadn, miten kuussa voi tanssial!

Voimistelukouluun pohjautuva, harjoitteluun haastetta tuova, hieman vaativampi
kenttdohjelma 7 - 12-vuotiaille

Koreografit: Ninni YIénen ja Viivi Ylonen, Ohjelmaa Palokan llossa opettavat Henriikka
Neuvonen ja Maija Tanninen

Harjoitusajat 7-12-vuotiaiden ohjelmalle:
*La 13.11. ja 4.12. klo 15:30-16:30 Jokelan koulu ja La 18.12. klo 10:30-11:30 Jokela

Tervetuloa mukaan kokeilemaan
ohjelmia treeneihin!

[lmoita kiinnostuksestasi tapahtumaan
lGhtemisesta
Palokan llon joukoissa myClubin
kautta tastad linkista



https://palokanilo.myclub.fi/flow/events/3450567

JOUKKUEVOIMISTELUN oo

L0 CUP -

Su17.10.

Paasyliput:
aikuiset 12€
lapset 7-16v. 5
alle 7v. ilmaiseksi

striimilippu 8€

lapset 7-16v. 5€
alle 7v. ilmaiseksi
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Jyvaskyla monitoimitalo
lauantaina 11.12.

PALOKAN ILO *

Jyvaskylan monitoimitalolla
) Sunnuntaina 12.12.




